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8 E De ce te ingrasi

Cuvant-inainte al autorului

Cartea de fata a fost in lucru timp de mai bine de un deceniu.
A inceput cu o serie de articole-anchetd, pe care le-am scris pen-
tru revista Science si apoi pentru New York Times Magazine, lega-
te de surprinzitoarea ramanere in urma a cercetarii stiintifice
din domeniul bolilor nutritionale si cronice. Cartea de fata este
o extindere si in acelasi timp o distilare a celor cinci ani de stu-
dii suplimentare care s-au materializat prin cartea mea ante-
rioara, Good Calories, Bad Calories (2007). Argumentele din
carte au fost perfectionate in conferinte tinute la facultati de
medicina, universitati si institutii de cercetare de pe tot terito-
riul Statelor Unite ale Americii i al Canadei.

in Good Calories, Bad Calories, am incercat sa arat limpede
ca stiinta care cerceteaza nutritia §i obezitatea a pierdut din
avant dupa al Doilea Razboi Mondial, odatd cu evaporarea
comunitatii oamenilor de stiinta si doctorilor europeni care au
efectuat munca de pionierat in aceste domenii. Iar de atunci
domeniul a rezistat oricarei tentative de indreptare. Drept
rezultat, persoanele implicate in aceasta cercetare nu numai ca
au pierdut zeci de ani, au depus un mare efort §i au cheltuit o
gramada de bani, dar pe parcurs au si produs pagube incalcu-
labile. Convingerile lor au rimas intangibile, in ciuda unui corp
de date tot mai impunitor care le respinge, pentru ca au fost
adoptate de autorititile din domeniul sanatatii publice si tra-
duse in precepte care sugerau exact pe dos de cum ar trebui sa
mananci daca vrei si-ti mentii o greutate sinatoasa si sa traiesti
o viata lunga si sanatoasa.
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Am decis sa scriu De ce te ingragi mai ales din cauza celor
doua reactii principale pe care le-am primit pentru Good Calo-
ries, Bad Calories.

Prima vine din partea acelor cercetitori care au ficut efortul
de a intelege argumentele din Good Calories, Bad Calories, care
au citit cartea sau au ascultat una din conferintele mele ori au
discutat direct cu mine aceste idei. Adesea, acesti oameni imi
spun ca tot ce sustin eu despre modul in care ne ingrisim si des-
pre cauzele alimentare ale atacurilor de inim4, diabetului si ale
altor boli cronice este logic. S-ar putea si fie chiar adevirat,
sbun ei, implicatia logica fiind ca tot ce ni s-a spus in ultima
jumatate de veac ar putea fi gresit. Cu totii suntem de acord ci
aceste idei potrivnice trebuie puse la incercare.

Dar eu personal cred ci problema este foarte urgenti. Daci
atat de multi oameni se ingrasa si devin diabetici in mare parte
din cauza cd au primit sfaturi gresite, nu ar mai trebui si ne
pierdem timpul cu determinarea exacti a cauzei. Povara acestor
boli, obezitatea si diabetul, copleseste deja nu numai sute de
milioane de indivizi, ci §i intregi sisteme sanitare.

Chiar daca vor descoperi necesitatea abordirii imediate a
problemei, acesti cercetatori au obligatii asumate si interese legi-
time in alte directii, inclusiv acelea de a primi fonduri pentru
studiile viitoare. Cu oarece noroc, ideile discutate in Good Calo-
ries, Bad Calories ar putea fi testate riguros in urmitorii doui-
zeci de ani. Daca vor fi confirmate, va mai fi nevoie de cam zece
ani, cel putin, pentru ca autoritatile sanatatii publice sa-gi
schimbe pozitia oficiala asupra cauzei ingragirii noastre, a
modului in care acest fapt conduce la aparitia bolilor si a ceea
ce trebuie sa facem ca s scipam de aceasti soarti. Un profesor
de nutritie de la New York University mi-a spus, dupi una din
conferintele mele, ca tipul de schimbare pe care il promovez eu
ar putea sd necesite o viata de om pentru a fi acceptat.
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Asteptarea ar fi pur si simplu prea indelungata pentru a
obtine raspunsurile corecte la aceste intrebiari critice. Drept
care, cartea de fata a fost scrisa pentru accelerarea acestui pro-
ces. Ofer aici argumente impotriva opiniei general incetate-
nite, distilate pana la esentd. Dacd acestea ar putea fi valabi-
le, hai sa le verificam; si sa facem asta mai devreme, nu mai
tarziu.

Cealalta reactie de care am adesea parte este cea a cititori-
lor obignuiti, ca si din partea unui numar de doctori, nutritio-
nigti, cercetatori gi administratori din sanatatea publica, cei
care spun ca au citit Good Calories, Bad Calories sau au ascultat
conferintele mele §i au gasit cd logica si dovezile sunt convin-
gatoare, adoptdnd mesajul implicit din ele. Ei mi-au spus ca
viata §i sanatatea lor s-au schimbat intr-un mod pe care nu-l
credeau posibil. Au pierdut din greutate practic fira sa faca
vreun efort §i au reugit apoi sd tind departe grasimea. Factorii
de risc pentru bolile cardiace li s-au imbunatadtit spectaculos.
Unii spun ca nu mai au nevoie de vechile lor medicamente pen-
tru hipertensiune §i pentru diabet. Se simt mai bine i au mai
multi energie. Intr-un cuvant, se simt sinitogi pentru prima
oard, dupa mult prea mult timp. Citeam asemenea comentarii
la prezentarea cdrtii mele Good Calories, Bad Calories de pe ama-
zon.com, ele fiind un procent insemnat din cele cateva sute de
recenzii personale.

Aceste comentarii, e-mailuri §i scrisori erau insotite adesea
de o cerere. Good Calories, Bad Calories este o carte lunga (aproa-
pe 500 de pagini), plind de argumente stiintifice §i contexte isto-
rice, cu dese trimiteri §i adnotari, toate acestea fiind necesare
(credeam eu) pentru a initia un dialog semnificativ cu expertii,
astfel incat acestia (sau orice cititor, de fapt) nu vor aproba ce
spun mergand doar pe incredere. Cartea cere un considerabil
timp si o serioasa concentrare din partea cititorului, ca sa ii poti
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urmari dovezile §i argumentatia. Din acest motiv, multi dintre
cei care au citit-o mi-au cerut sa mai scriu o carte, una pe care
sd 0 poata citi §i sotii sau sotiile lor, parintii lor batrani sau prie-
tenii ori fratii lor. Multi doctori mi-au cerut sa scriu o carte pe
care sa le-o poata da pacientilor sau chiar colegilor lor de brea-
sld, o carte care sa nu necesite o asemenea investitie de timp si
de efort.

Iatd de ce am scris De ce te ingragi. Sper ca lectura ei va va
ajuta sa intelegeti, poate pentru prima oard, de ce ne ingragam
si ce putem face in privinta asta.

Unica mea rugaminte este ca, atunci cand cititi, sa folositi o
gandire criticd. Vreau ca in timp ce cititi sd va intrebati tot timpul
dacad are vreo noima ce scriu eu acolo. Ca sa ,fur” un citat din
Michael Pollan, cartea de fatd se doreste un manifest pentru cel
ce gandeste. Scopul ei este sd respingd unele dintre conceptiile
gresite care sunt prezentate pe post de ,sfatul medicului“ si de
axiome ale sdnatatii publice nu numai in America, ci §i in restul
lumii §i sd va inarmeze cu cunostintele si cu logica necesare pen-
tru a va lua in mainile proprii sandtatea si starea de bine.

Totusi, fiti prudenti: dacd acceptati validitatea argumente-
lor mele i va schimbati corespunzator alimentatia, s-ar putea
sd o faceti impotriva sfatului medicului si categoric impotriva
recomandarilor organizatiilor sanitare si a agentiilor guverna-
mentale care dicteaza consensul de opinie asupra a ce inseam-
ni o alimentatie sinitoasi. In aceasta privinta, cititi cartea de
fata si actionati conform ei pe propria raspundere. Aceasta
situatie poate fi indreptata totusi daca veti inmana cartea doc-
torilor dvs., dupa ce o veti fi citit, astfel incét si ei sa poata deci-
de pe cine i ce sa creada. Ati putea-o da si alesilor dvs. din Con-
gres, pentru ca valul tot mai mare al obezitatii §i diabetului din
Statele Unite si din toata lumea provoaca uriage probleme de
sanatate publica, nefiind doar nigte poveri personale. Ar fi de
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mare ajutor daca alesii dvs. chiar vor intelege cum am ajuns in
situatia asta, astfel incat sa treaca la actiune §i s o rezolve, in
loc si admita perpetuarea ei.

G.T., septembrie 2010
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De ce erau grasi?

fnchipuiti-va cd sunteti convocati intr-un juriu. Acuzatul este
invinuit de o fapta ingrozitoare. Procurorul are dovezi i spune
ca acuzatul este implicat dincolo de orice indoiala. El spune ca
dovezile sunt limpezi ca lumina zilei si ca votul juriului trebuie
sd conduca la condamnarea lui. Acest raufacator trebuie sa ajun-
ga in spatele gratiilor, pentru ca vi s-a spus ca este o ameninta-
re la adresa societatii.

Avocatul apararii argumenteaza la fel de vehement ca dove-
zile nu sunt chiar atat de limpezi. Acuzatul are un alibi, desi nu
unul beton. La locul infractiunii sunt amprente digitale care nu
se potrivesc cu cele ale acuzatului. El insinueaza ca politia a tra-
tat superficial dovezile criminalistice (ADN-ul si mostrele de
par). Apararea argumenteaza ca acest caz nu este nici pe depar-
te atdt de clar pe cat doreste procurorul sa va faca sa credeti.
Daca sunteti capabili de o judecata criticd, asa cum ar trebui,
trebuie sa-l achitati, spune avocatul apararii. Daca aruncati in
spatele gratiilor un nevinovat, vi se spune, nu numai ca ii veti
face acelui om o nedreptate incalculabila, dar veti si lasa partea
vinovata sa fie libera sa repete infractiunea.

In camera juriului, misiunea dumneavoastri este sa evaluati
afirmatiile si contraafirmatiile si sa luati o decizie bazata numai
pe dovezi. Nu conteaza ce inclinati sa credeti la inceputul pro-
cesului. Nu conteaza daca ati considerat ca acuzatul are o privi-
re vinovata sau ca nu pare a fi tipul care sa comita o asemenea
atrocitate. Tot ce conteaza sunt dovezile si daca acestea sunt sau
nu convingatoare.
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Un lucru pe care il cunoastem sigur despre sistemul nostru
juridic este ci oamenii nevinovati sunt adesea condamnati pen-
tru lucruri pe care nu le-au comis, in ciuda unui sistem legal care
este dedicat evitirii unor asemenea deznodaminte. O tema
comuni in litania impotriva justitiei prost facute este aceea ca
persoanele condamnate pe nedrept sunt in general suspectii cei
mai evidenti. Condamnarea lor pare asa fireascd; dovezile care
j-ar putea dezvinovati sunt mai ugor trecute cu vederea. intre-
birile complicate sunt inlaturate, ca si dovezile care ar putea
pur si simplu sa-i elibereze, dupa condamnare.

Ce frumos ar fi daci stiinta §i oamenii de stiintd nu ar comite
asemenea erori; dar ele se petrec tot timpul. Aceasta este natu-
ra... naturii umane. Se presupune ca metodele stiintifice ne vor
impiedica s3 adoptim convingeri false; dar aceste metode nu sunt
intotdeauna urmate si, chiar daca sunt, deducerea din ele a unor
adeviruri despre naturd si despre univers este o treaba grea.
Bunul-simt ne poate indruma, dar, dupa cum a subliniat Voltaire
in al lui Dictionnaire philosophique, bunul-sim{ comun nu este
deloc comun, nici micar in rdndul oamenilor de stiinta i adesea
stiinta ne arati ci lucrurile nu sunt aga cum sunt privite prin pris-
ma bunului-simt. De pilda, Soarele nu se invérte in jurul Paman-
tului, in ciuda aparentelor care, superficial, arata contrariul.

Ceea ce face ca stiinta si sistemul juridic s fie diferite de reli-
gie este aceea cd adevirul lor nu se bazeaza pe credintd. Suntem
indemnati si ne intrebam dacé dovezile chiar sustin ceea ce ni
se spune sa credem — sau ceea ce ni s-a spus in copildrie — si ni
se permite sa intrebdm dacd am ascultat toate dovezile sau doar
acea mica parte din ele care provine din prejudecati. Daca cre-
dintele noastre nu sunt sustinute de dovezi, atunci suntem
indemnati sa le abandonam.

Este surprinzitor de ugor sa gasesti dovezi care resping
convingerea cd ne ingragam pentru ca ingurgitim mai multe
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calorii decat ardem — altfel spus, pentru ca mancam prea mult.
fn majoritatea anchetelor stiintifice, abordarea cu scepticism a
dovezilor este absolut necesara progresului. Dar in stiinta nutri-
tiei si in sdnatatea publica multi considera cd acest scepticism
este contraproductiv, pentru ca el submineaza eforturile de pro-
movare a comportamentului considerat de autoritati ca fiind
bun pentru noi, fie ca au dreptate, fie ca nu.

Numai cd aici miza este sanatatea noastra (si greutatea!), asa
cd nu strica sd aruncam o privire asupra dovezilor si sa vedem
unde ne duc ele. Sa ne inchipuim ca suntem intr-un juriu care
trebuie sa hotdrascd dacd supraalimentatia — consumarea mai
multor calorii decat ardem — este responsabild pentru ,infrac-
tiunea“ obezitatii i a supraponderabilitatii.

Un punct de pornire convenabil este epidemia de obezitate.
De cand Centrul pentru Controlul si Prevenirea Bolilor [Epide-
mice] (CDC) a venit la mijlocul anilor 1990 cu stirea ci suntem
in plina epidemie, autoritdtile au tot dat vina pe supraalimen-
tatie §i pe comportamentul sedentar, iar pentru acesti factori
este de vina relativa bunastare a societatilor moderne.

»Prosperitatea crescuta“ ar fi cauzat epidemia, instigata si
ajutatd de industria alimentara si de cea a divertismentului,
dupd cum explicd nutritionista Marion Nestle de la New York
University in revista Science, in 2003. ,,Aceste industrii trans-
forma oamenii care au suficienti bani in consumatori ai ali-
mentelor promovate printr-o publicitate agresiva, alimente
bogate in energie, dar cu o valoare nutritionala redusa, ca si ai
unor masini, televizoare si computere care promoveaza com-
portamentul sedentar. Cresterea in greutate ajutd afacerile!*

Kelly Brownell, psiholog la Yale University, este la originea
notiunii de ,mediu toxic“ pentru a descrie aceeasi idee. Ca si
locuitorii de la Love Canal sau cei din Cernobil, care traiau in
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